POPIS VYBRANYCH TESTU
MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

KLIKY

Provedeni: TO zacina v lehu na bfiSe, paze na $itku ramen, ruce pod rameny. TO
provadi vzpor lezmo — klik lezmo plynule bez prestavky. V kliku lezmo je tthel

v loketnim kloubu 90 °. Trup je toporny. Zeny a divky provadi modifikované kliky.
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BENCH PRESS

e Pomiicky: nakladaci ¢inka, kulturistickd lavice (pro mladeZ nebo neprilis zdatné

jedince doporucujeme toto cviceni provadét v posilovné na multipresu).

¢ Provedeni: TO lezi na kulturistické lavici na zadech, chodidla opfend o zem, ¢inka na
prsou rovné, drZzeni nadhmatem v $ifi ramen. Cvik se provadi z pfitahu do plné
natazenych pazi a zpét. Zaznamendvame maximalni silu, tzv. jedno opakovatelné
maximum, zkratka 1 RM. Jedna se o vahu, se kterou je jedinec schopen provést jedno
opakovani. Do dorosteneckého véku, priblizné 17 let, zjisStujeme 1 RM jediné pomoci
vypoctu z tabulek (viz tab. 2). Nemaji-li sportovci pfedstavu o svych silovych
schopnostech, miizeme pro urceni vahy pouzit procento jejich télesné hmotnosti (viz
tab. 1). Na zakladé tohoto odhadu nechame sportovce cvicit s uréenou vahou a

pripadné ji po dvou opakovanich upravime.
e Testujeme: silu prsnich svalti a extenzor(i paze

Tabulka 1 Prdmérna sila sportovcl jako procento jejich télesné hmotnosti u bench pressu

Primérna sila sportovcu jako procento jejich télesné hmotnosti

NizKA PRUMERNA VYNIKAJICI

Bench press

Odhad maximalni sily u sportovce pomoci tabulky 4: v prvnim sloupci je zvednuta vdha v
kg. V dalsich ¢tyfech sloupcich pocet opakovani, které sportovec s danou vahou zvladne. V

zavorce pak odhadovand maximalni sila. (Martens. 2006. Strana 341)

Priklad: sportovec je chopen provést 10 opakovani v bench pressu se zatézi 45 kg. V tabulce

zjistime, Ze jeho odhadované maximum je 60, 1 kg.

Tabulka 2 Odhad maximélni svalové sily

Maximalni pocet opakovani (% 1RM)

Zvednuta vaha

6 (85 %) 8 (80 %) 10 (75 %) 12 (67 %) 15 (65 %)
5 58 6,6 6,6 7.6 7.6
75 9,0 9,8 10,0 11,0 115
10 12,0 12,4 13,5 14,9 15,5
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14,6 15,6 16,6 18,6 19,0
17,5 19,0 20,0 22,5 23,1
20,5 22,0 23,4 26,0 27,0
23,5 25,1 26,5 30,1 31,0
26,5 28,0 30,0 33,5 34,5
29,5 31,3 33,1 37,2 38,6
32,3 34,0 36,3 40,8 41,7
35,1 37,3 40,2 44,7 46,2
38,0 40,8 43,1 48,2 50,1
41,1 43,9 46,7 51,7 54,0
44,0 46,9 50,1 55,8 57,6
47,0 49,8 53,2 59,7 61,6
50,1 53,4 56,7 63,3 65,2
53,0 56,4 60,1 67,2 69,1
56,0 59,3 63,1 70,7 73,1
58,5 62,6 66,7 74,4 76,7
64,7 68,8 73,4 73,4 82,1
70,6 75,2 79,8 89,5 92,2
76,6 81,3 86,8 97,0 99,8
82,1 87,8 93,4 104,6 107,9
88,1 93,7 99,8 112,0 115,3
94,3 100,1 106,8 119,6 123,1
100,2 106,5 113,2 127,0 130,6
106,6 113,4 1211 134,6 138,6
117,5 124,7 132,9 148,8 153,3
129,2 137,5 146,6 164,0 169,1
141,3 150,0 160,2 179,1 184,6
152,7 162,6 173,2 194,1 200,1
164,7 175,0 186,6 209,0 215,6
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LEH-SED

e Pomiicky: stopky, nepfili§ mékka zinénka.

e Provedeni: TO zaujme zdkladni polohu: leh na zddech pokrémo, ruce v tyl, prsty
sepnuty. Nohy jsou pokrceny v kolenou v tihlu asi 90 °, chodidla na zemi ve
vzdalenosti 30 cm od sebe, k zemi je fixuje pomocnik. TO opakuje sed (obéma lokty
se dotkne kolen) a leh (zadda a hibety rukou se dotknou podlozky). Po celou dobu
testovani musi nohy ztstat pokréené, ruce v tyl a prsty sepnuté. TO si nesmi pomahat
odrazem trupu od polozky. Pohyb je plynuly, opakuje se co nejrychleji po dobu 30 s.
Test se neprerusuje, ale neni chyba, jestlize si TO udéla pauzu pro tinavu. Provadi se

jednou.
e Testujeme: silu bfiSniho svalstva a flexorti kycelniho kloubu

eV tabulce 3 jsou uvedené vykony chlapcii a dévcat od 10 do 20 let a bodové

ohodnoceni pfislusného vykonu.

Tabulka 3 Primérné vykony chlapcl a dévcat v leh-sedu

Chlapci — vék Dévcata — vék

10 12 14 16 18-20 10 12 14 16 18-20
1 <13 <17 <21 <27 <30 <14 <16 <17 <19 <22
2 14-17 18-21 22-26 28-32 31-34 15-18 17-20 18-21 20-23 23-26
3 18-22 | 22-26 | 27-30 | 33-36 | 35-38 | 19-22 | 21-25 | 22-26 | 24-27 | 27-29
4 23-27 | 27-30 | 31-35 | 37-40 | 39-41 | 23-26 | 26-29 | 27-30 | 28-31 | 30-33
5 28-32 | 31-36 | 36-40 | 41-44 | 42-45 | 27-31 | 30-34 | 31-35 | 32-35 | 34-37
6 33-37 | 37-40 | 41-44 | 45-49 | 46-49 | 32-36 | 35-38 | 36-39 | 36-40 | 38-41
7 38-42 41-45 45-49 50-53 50-53 37-40 39-43 40-43 41-44 42-45
8 43-47 46-50 50-53 54-57 54-57 41-44 44-47 44-48 45-48 46-48
9 48-51 | 51-55 | 54-58 | 58-61 | 58-61 | 45-48 | 48-52 | 49-52 | 49-52 | 49-52
10 >52 >56 >59 >62 >62 >49 >53 >53 >53 >53
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e Provedeni: test provadime s nakladaci ¢inkou nebo na multipresu. Pfedem urcime
rozsah dfepu (doporucuje se provadét diep do tthlu 90 ° v kolennim kloubu.)
Zjistujeme maximalni silu, tzv. 1 RM. Pfi provadéni dfepti s nakladaci ¢inkou ¢i na
multipresu dodrzujeme polohu a provedeni cviceni: dfep s ¢inkou vzadu za hlavou.
Vykonava se s volnou velkou ¢inkou poloZenou na horni ¢asti trapézu, nejcastéji
s podlozenymi patami a chodidly mirné od sebe (na $ifi panve). Trup je drzen co
nejsvisleji, pohled sméfuje stale vpfed. Chybou je pfedklon hlavy a nadmérné

vysazovani panve. Pohyb kolen je sméfovan nad Spicky. (Tlapak, 2008, 183. strana)
e Testujeme: silu nohou

Tabulka 4 Primérna sila sportovcl jako procento jejich télesné hmotnosti u dfepu

Primérna sila sportovcu jako procento jejich télesné hmotnosti

NizKA PRUMERNA VYNIKAJICi

Drep s €inkou
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HOD MEDICINBALEM

e Pomiicky: medicinbal o hmotnosti 1 kg pro déti, 2 kg pro mladez, pasmo.

e Provedeni: TO stoji ve stoji mirné rozkrocném, $picky nohou jsou té€sné u ¢ary, mic
ma nad hlavou. Cvik za¢ina ndpfahem spojenym se zaklonem trupu a pak hodi mic
vpred, co nejdale. Pii odhodu nesmi TO vyskocit (alespon Spicky nohou ziistavaji na
podlozce). Povoleny jsou dva cvi¢né hody. Méfi se tfi hody, zapocitava se

vvvvv

e Testujeme: explozivni silu hornich koncetin
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VERTIKALNI VYSKOK

e Pomicky: délkova mira pfipevnéna na sténé

e Provedeni: TO stoji bokem tésné u stény a vzpazi (stoj na plnych chodidlech, paze
vytaZena z ramene). Zaznamendme vysku dosahu. Pak se TO vzdali asi 15 cm od
stény a provede vertikalni vyskok z podfepu a se Svihem pazi. V maximalni vysi
vyskoku se dotkne uplné propnutou rukou métitka na sténé. Vysledkem je rozdil
vysek dotyku ve stoji a v nejvyssim bodé skoku. TO provadi pét pokusti,

zaznamenava se nejlepsi z nich v celych centimetrech. Cviéné skoky se neprovadéji.
e Testujeme: explozivni silu dolnich koncetin
e Pro srovnani vykonu sportovcti 1ze pouzit tabulku 5.

Tabulka 5 Primérné vykony muzl a Zen ve vertikalnim vyskoku

Vykon Muzi Zeny
Vynikajici >70 cm >60 cm
Velmi dobry 60-70 cm 50-60 cm
Nadprimérny 50-60 cm 40-50 cm
Pramér 50 cm 40 cm
Podprimérny 40-50 cm 30-40 cm
Slaby 30-40 cm 20-30 cm
Velmi slaby <30 cm <20 cm

Denik trenéra basketbalu 7



SKOK DO DALKY Z MISTA

e Pomiicky: méfici pasmo

e Provedeni: ze stoje mirné rozkro¢ného, Spicky nohou tésné u odrazové c¢ary, nohy
rovnobézné provede TO skok daleky odrazem snozmo (povoleny je podiep, hmiténi
a Svih pazi). Délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi paty.
Zacvik se neprovadi. Skok se opakuje tfikrat, zaznamenava se nejlepsi pokus,
v celych centimetrech. Nezdafeny pokus (TO pfi doskoku pfepadla vzad) se rusi a
nafizuje se novy. Nesmi byt pouZity tretry, neni povolena opora pfed odrazem a

doskok musi byt na stejné€ vysoky povrch, jako je tiroven odraziste.
e Testujeme: explozivni silu dolnich koncetin

e V tabulce 6 uvadim obodované priimérné vykony chlapcti a dévcat ve véku 10-20 let.

Tabulka 6 Primérné vykony chlapcl a dévéat ve skoku do dalky z mista

Vykon (cm)
Chlapci — vék Dévcata — vék
10 12 14 16 18-20 10 12 14 16 18-20
1 <120 <132 <148 <176 <183 <115 <126 <134 <142 <144

2 121-129 | 133-142 | 149-160 | 177-186 | 184-193 | 116-124 | 127-136 | 135-144 | 143-152 | 145-154

3 130-138 | 143-152 | 161-172 | 187-197 | 194-204 | 125-133 | 137-146 | 145-155 | 153-162 | 155-164

4 139-147 | 153-163 | 173-184 | 198-208 | 205-214 | 134-142 | 147-156 | 156-166 | 163—-172 | 165-174

5 148-156 | 164-174 | 185-196 | 209-219 | 215-225 | 143-151 | 157-167 | 167-177 | 173-182 | 175-184

6 157-166 | 175-184 | 197-208 | 220-229 | 226-235 | 152-160 | 168-177 | 178-187 | 183-192 | 185-194

7 167-175 | 185-195 | 209-220 | 230-240 | 236-246 | 161-169 | 178-187 | 188-198 | 193-202 | 195-204

8 176-184 | 196-205 | 221-232 | 241-251 | 247-256 | 170-178 | 188-197 | 199-209 | 203-212 | 205-214

9 185-193 | 206-216 | 233—-244 | 252-262 | 257-267 | 179-187 | 198-208 | 210-220 | 213-222 | 215-224

10 >194 >217 >245 >263 >268 >188 >209 >221 >223 >225
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BEH 20 M

e Pomiicky: startovni pistole (pistalka), stopky

e Provedeni: na povel trenéra zaujme TO postaveni atletického polovysokého startu
tésné za startovni carou. Na znameni (vystiel z pistole, hvizd pistalky) TO vybiha a
snazi se probéhnout vzdalenost v co nejkratsim case. Startovni povely a méfeni casu
se provadi dle pravidel atletiky. Béha se nejméné ve dvojicich, TO si nesmi vzdjemné

kiizit drahy. Zaznamendvame dosaZeny cas s presnostina 0,1 s.

e Testujeme: akéni rychlost
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CLUNKOVY BEH (4 X 10 M)

e Pomicky: stopky, dva kuzele vzdalené od sebe 10 m, pistalka

e Provedeni: na hvizd pistalky vybihd TO s polovysokého startu od jednoho kuzele,
druhy kuzel obiha a vraci se kfiZzmo k prvnimu (aby draha tvofila osmicku). Po jeho
obéhnuti pokracuje znovu k druhému kuZelu, toho se jen dotkne a vraci se na start,
kde se opét musi kuzele dotknout. Kazd4 TO si nejprve celou drahu zkuSebné
probéhne, aby se predeslo chybdm. Provadi se dva pokusy, mezi nimiz musi byt
pauza nejméné 5 min. Zaznamenava se lepsi vysledek. Cas méfime s presnosti na 0,1

s. Draha béhu viz obr. 1.
e Testujeme: agilitu

e Pramérné vykony chlapcti a divek uvadim v tabulce 7.

---------’----------

10 m

emesee ], 3 2. prebéh

e 3, 3 4. prebéh

Obr. 1 Clunkovy béh

Tabulka 7 Primérné vykony chlapcu a divek v ¢lunkovém béhu

Pramérny ¢as (sekundy)

Chlapci Divky
10 11,3-141 11,8-14,7
12 11,0-13,7 11,1-13,8
14 10,6-13,3 10,8-13,6
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T-TEST

e Pomicky: kuZely rozmisténé do podoby pismene T, stopky, piStalka

e Provedeni: na hvizd pistalky TO vybiha od zékladny, dotkne se prostfedniho kuzele,
zaboci vlevo, dotkne se levého kuZele, oto¢i se, bézi k pravému kuzelu, kterého se
opét dotkne, otoci se, bézi a dotyka se prostfedniho kuZele a vraci se zpét na start.
Test konci, az se dotkne opét zdkladniho kuZzele. Méf1i se ¢as s presnostina 0,1 s.
Vzdalenost zdkladny je 9,14 m a vzdalenost od stfedového kuZele ke krajnim je 4,6 m.

Rozmisténi kuzelt a draha béhu viz obr. 2.
e Testujeme: agilitu

e Pro porovnani vykont jsou v tabulce 8 uvedeny dosazené ¢asy prvoligovych hract
basketbalu.

4.6 m

4,6 m
[« ><

>
(S ®x

9.14 m

LSS .
Obr. 2 T-test

Tabulka 8 Primérné vysledky hracl v T-testu
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Primeérné vysledky hracti muzského basketbalového tymu 1. ligy

Pozice (v sekundach)
1 8,92
5 9,01
3 9,31
4 9,27
5 9,83
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SUICIDE RUN

e Pomicky: stopky

e Provedeni: provadi se na basketbalovém hftisti. TO zacina z pozice vstoje na zakladni
¢afe a bézi na ¢aru TH a zpét na zdkladni ¢aru, pak na stfedovou ¢aru a zpét na
zakladni, na vzdalenéjsi ¢aru TH a na zakladni a nakonec na vzdalenéjsi zakladni
¢aru a zpét na zakladni ¢aru. Celkem je to pfiblizné€ 143 m. TO se smi otocit do
opacného sméru, az se alespon jednou nohou dotkne pfislusné ¢ary. Méfime cas

s presnosti na 0,1 s (viz obr. 3).
e Testujeme: agilitu

e Vtabulce 9 jsou uvedeny priimérné vykony Australskych hrac¢t a hracek basketbalu.

' 28 m

Obr. 3 Suicide run

Tabulka 9 Standardy pro Suicide run u Australskych hracu basketbalu

Standardy pro Suicide run u Australskych hraca basketbalu (v sekundach)

Nar. tym Jun. tym 17 let 16 let
Muzi - - 26,7-29,5 26,7-30,1 27,5-29,5 28,5-29,4
Zeny 28,6-33,1 29,3-24,5 29,2-36,4 28,7-35,7 29,3-33,5 30,6-34,1
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COOPERUV BEH

e Pomiicky: stopky, atleticky oval (400 m), startovaci pistole, pistalka

e Provedeni: na povel trenéra zaujmou TO postaveni vysokého startu a na znameni
(vysttel z pistole) vybéhnou a bézi 12 min bez pferuseni. Snazi se pfekonat co nejdelsi
vzdalenost. TO se nesmi po dobu testu zastavit, smi vystfidat béh s chiizi. Po kazdém
kole oznamujeme mezicasy, oznamujeme i zacatek 9., 11., a 11.30, minuty (hvizdem
na pistalku). Konec testu ozndmime druhym vysttelem z pistole. Po druhém vystfelu
se musi TO zastavit na misté a nehybat se, dokud trenér neuréi vzdalenost.

Vysledkem je pocet ubéhnutych metrd, méfi se s pfesnosti na 10 m.
e Testujeme: vytrvalostni schopnosti

e Primérna ubéhnuta vzdalenost skolni mladeze a pohybové aktivnich dospélych je
uvedena v tabulce 10.

Tabulka 10 Primérné vysledky v Cooperové béhu

Ubéhnuta vzdalenost (m)
Vék (Skolni mladez)

Chlapci Divky

Pohybové aktivni dospéli
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